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O Durasi: 3^-3 menit 


I. Petunjuk 

1. a^a) 0|^0j Zfi5| oht|A|£. 

Ukurlah kekuatan genggaman tangan kanan dan kiri masing-masing satu kali dengan 
menggunakan dinamometer genggam. 

2. H|j^a ^71-i 0|-§-o|-0j H||e^# t £| ^ 6^A|£. 

Ukurlah kekuatan otot punggung Anda dengan menggunakan dinamometer tarik. 

3. 0\%o[0\ 7\, o^A|S. 

Ukurlah tinggi dan berat badan Anda dengan menggunakan alat yang disediakan. 

4. ^0]*! 0|-§-o|-0] ahZ[( C o lorVision) 0|#0|“# ^oj^L|LK 

Periksalah apakah penglihatan warna Anda normal atau tidak dengan menggunakan 
tabel tes buta warna yang disediakan. 

H. Perhatian bagi Peserta 

1. @7|-0|| @A|op| 2 #go| o|-0) ol-gAI-jn.l' 0||lfS^A|£. 

Lakukanlah peregangan dan pemanasan terlebih dahulu sebelum ujian untuk mencegah 
terjadinya cedera. 

2. Z| £U\ ^ X[Xp[ SW 

Jika peserta tidak siap dan tidak tepat dalam pengukuran setiap ujian, maka peserta 
akan diberikan nilai terendah. 

3. £ 1 s|°j- sA|°jL|L|- 

Semua pengukuran akan dilakukan hanya satu kali. 
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m. Pengukuran Fisik 

1. o Kekuatan Genggaman Tangan 

I# 

Petunjuk> 

® Sfif# CH77H ao|s ^B|n LHBj tfq-. 

Bukalah kaki selebar bahu dan turunkan lengan di samping tubuh dengan rileks. 

© ^7||°| HA|£K)| £7|-af n\z\^ 

Genggamlah dinamometer dengan posisi menghadap keluar menggunakan buku jari tangan 
ruas kedua. 

® M nin IT°I 23# 15 £ 23# *HIK 

Luruskan lengan dan bentuklah sudut 15 derajat dari tubuh. 

© A|*[ ^£2|- °j-^| 2~3 £2 *]3l ^oi-g^jcK 

Sesuai isyarat penguji, tariklah genggaman sekuat mungkin selama 2-3 detik. 

© 1 ^A|o{-llK Ukurlah secara bergantian pada tangan lainnya. 

<^£|AHh Perhatian> 

- ££| °J££□} ^ofDj #0| ^“a^Lf- 01-g-o|-X| 23. 

Gunakan hanya kekuatan genggaman tangan dan jangan menekuk lengan atau bagian 
tubuh lainnya. 

- ^ A| o^7l|# £0\\ &X| 23. 

Saat melakukan pengukuran, hindari menggoyangkan dinamometer genggam atau pun 
melakukan kontak dengan bagian tubuh lainnya. 
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2. o Kekuatan Otot Punggung 



<^]A|fl.Bi p e tunjuk> 


© HHe^l ?|0j| Aj Aj 15cm ^a|H W. 

Berdirilah di atas dinamometer tarik dengan kaki terbuka berjarak sekitar 15 cm. 

© ^#4 IT# H1H 4 h *ll# 30 £ §£ Sn h °^ ^Ai IffeCK 

Luruskan lutut dan lengan, condongkan tubuh bagian atas sekitar 30 derajat ke arah 
depan sambil memegang tuas pegangan. 

© ?l 10cm §£0i|A1 gzj ^ oMIK 

Tariklah sebisa mungkin hingga 10 cm di atas lutut. 

0 a|*[ ^s\ °^| 7|#oj mx]\^ c^o] Qjo?|q 

Sesuai isyarat penguji, tariklah tuas pegangan sekuat tenaga selama kurang lebih 3 
detik dengan posisi badang condong ke depan. 

© 1 2 .\ ^A|ohq. Lakukan langkah ini sekali saja. 

<^£|A|-or Perhatian> 

- m ^^1# Hfl o-|E| % s 0 | ^“EiA|A| oMlk 

Pastikan pinggang tetap lurus ketika menarik alat ini untuk mencegah terjadinya cedera. 

- £7| $|S *0\7[X\ ^£|°Mlk 

Tarik tuas lurus ke atas agar tidak kehilangan keseimbangan. 
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nr°| (ojE|, ^)0|| SW 0|M 0 | oi- AJA|o^| °KK 

Peserta yang menderita cedera punggung (pinggang dan sebagainya) atau masalah 
lainnya diperbolehkan tidak mengikuti ujian ini. 


3. 7| f t]\£ Pengukuran Tinggi & Berat Badan 



p e tunjuk> 


® tit# 5U m 

Lepaskan sepatu Anda dan berdirilah di atas alat ukur otomatis. 

(D ojE| ^ £7\\ HjH A|Aj0 §A|*mk 

Regangkan pinggang dan leher Anda dengan pandangan lurus ke depan. 

(D A|A|0|| Zl\Z\ ° lHE^LK 

Turunlah setelah pengukuran selesai sesuai petunjuk penguji. 

© 1 £| ^A|*mK 


Lakukan langkah ini satu kali saja. 








